关于西南位育中学排球运动损伤的调查研究

西南位育中学  马思洁

摘要：
本论文主要采用文献资料法、问卷调查法和数理统计法等，以西南位育中学的学生为研究对象对他们进行排球损伤的调查，系统分析西南位育中学学生排球运动中造成运动损伤的原因，并针对实际问题提出科学对策，以达到加强运动损伤的预防和减少损伤发生。
关键词：排球     运动损伤
前言
排球运动作为一种人民喜闻乐见的项目有着深厚的群众基础，许多大、中、小学体育课中都把排球作为教学内容。在课外体育运动中,也经常把排球作为学校业余训练的主要项目，甚至成为该学校的传统项目。它是一项隔网对抗项目，虽不像足球、篮球等对抗球类项目那样存在身体冲撞受伤的危险，但排球运动的种种特点决定了参加排球运动的练习者仍然存在损伤可能性。运动损伤指的是人体在体育运动过程中所发生的损伤，它不同于一般性的工作或日常生活中所产生的损伤，它多与体育运动项目及技战术动作的特点密切相关，排球运动一般具有“二多二少”（也就是小外伤多、慢性伤多、严重伤少、急性伤少）的运动损伤特点。中学生在开展排球这项运动的过程中，发生运动损伤很常见。比如说，传球时手指容易出现“吃萝卜”的现象。但当损伤发生时，很多人都是在过多的关注损伤后的急救与恢复治疗，很少的人会去在意损伤是如何发生的以及应该如何去预防。事实上，只要在运动的过程中采取合理的练习方法和合理的预防措施就能在很大程度上避免一些不必要的损伤发生。本研究通过对中学生排球运动过程中损伤现象的调查，找出造成中学生发生运动损伤的原因，并进行总结归纳，以提出合理的教学对策和建议。为顺利开展中学生排球运动，增强学生身体素质，提高学生和老师的保护意识做出个人的绵薄贡献。

2. 研究对象与方法
2.1 研究对象
以上海市西南位育中学2015-2016学年第一学期160名选修排球课程的学生为研究对象。其中70名为高二排球选修班学生，90名为高一排球选修班学生。
2.2研究方法
2.2.1文献资料法

通过电子检索和资料查阅排球教学，运动损伤，人体解剖学等相关内容的论文及书籍，对所探讨的问题进行研究分析，为本调查提供理论依据和方向。
2.2.2问卷调查法

设计一份《中学生排球运动损伤现象的调查问卷》，对160名学生进行问卷调查，实得有效问卷160份，有效率为100%.
2.2.3访谈调查法

就中学生排球运动过程中所造成的运动损伤现象，损伤部位，损伤原因，预防措施与西南位育中学排球课程执教老师进行访谈。通过笔录来记录访谈的内容。
2.2.4数理统计法

对现有资料进行常规数理统计。
3．分析与讨论
3.1 西南位育中学学生参加排球运动现状调查
3.1.1西南位育中学学生每周参加排球锻炼次数的调查（n=160）
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图一 西南位育中学学生每周锻炼次数
图一所反映出的现象是：49%的学生一周参加排球锻炼的次数为二次，还有22%的学生达到一周三次，至于一周四次和四次以上的所占比例很小，分别是16%和13%。
锻炼次数对损伤的影响是，如果一个学生参加的锻炼次数过于频繁，可能造成肌肉疲劳，因而容易发生损伤。每个人在进行长期的排球锻炼的过程中，由于长时间屈膝垫球，跳起扣球等，膝关节所承受的负担比较大。容易造成膝关节的慢性损伤。
3.1.2西南位育中学学生受伤状况的调查 （n=160，其中男生42名，女生118名）
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图二 160名西南位育中学学生受伤状况调查
图表所反应的是男女生受伤状况，其中男生经常受伤的是6名，偶尔受伤的是26名，从不受伤的有10个人。女生经常受伤的是18人，偶尔受伤的是72人，从不受伤的是28人。
造成这种女生明显比男生受伤的比例要高的状况，主要是因为第一，男女生本身的身体结构、身体素质不同；第二，中学阶段，男生比较顽皮多动，对体育课兴趣相对而言较高，准备活动上要比女生做的更充分些，因此减小了损伤反生的概率。
3.1.3西南位育中学学生最容易受伤部位的调查 （n=160）
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图三 160名西南位育中学学生最容易受伤部位调查
通过调查发现膝关节的损伤在各个受伤部位中所占比例最大达到了37%，依次是踝关节20%，手指手腕15%，腰背部13%，肩关节9%，肘关节6%。
下面对所占比例前两位的膝关节和踝关节进行分析
3.1.3.1 膝关节损伤分析
膝关节解剖学特点：
膝关节是人体内最大，结构最为复杂的一个关节。从关节类型上分析，膝关节属于滑车椭圆关节。膝关节主要是由股骨内、外侧髁和胫骨内、外侧髁以及髌骨构成。股骨和胫骨为人体内最大的两个骨杠杆，在人体的运动过程中起着杠杆力臂的重要作用。
膝关节运动机制：
    当膝关节完全伸直时，胫骨髁间隆起与股骨髁间窝嵌锁，两侧副韧带紧张，股胫关节不能做旋转运动。屈膝时，股骨内外侧髁后部进入关节窝，嵌锁关系解除，两侧副韧带松弛，股胫关节此时可以绕垂直轴作轻度的旋转运动。由于膝关节位于人体两个最长的股杠杆臂之间，在行走和跑跳中承受着相当大的负荷，因此很容易受伤。
3.1.3.2 踝关节损伤分析
踝关节解剖学特点：
    踝关节又称小腿关节或距上关节，由胫骨下关节和胫、腓骨的内、外踝关节面与距骨滑车关节构成屈戌关节。关节囊的前后壁薄而松弛，距骨滑车的关节面在形状上前宽后窄。内、外踝在高度上不一致，内踝高于外踝。
踝关节运动机制：
踝关节是单轴关节，可绕冠状轴作屈伸运动，也就是跖屈运动和背屈运动。此外，当足在做较大幅度的跖屈运动时，同时又可以做轻度的外展和内收的运动。由于距骨滑车前部宽而后部窄，在足背屈时，内、外踝紧抱在距骨上，增加了踝关节的稳定性；当足跖屈时，较窄的后部进入较宽大的关节窝中，足可做轻度的左右运动，所以跖屈时踝关节的稳定性较差，也是较易受伤的位相。由于外髁低、内踝高，韧带内侧强、外侧弱等原因，足的内翻程度大于外翻，足在过度内翻时易于损伤外侧韧带，因此临床上以外侧副韧带损伤比较多，在运动中应给予充分的重视。
3.1.4 西南位育中学学生发生排球运动损伤原因的调查 （n=160）
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图四 160名西南位育中学学生排球运动损伤原因的调查
图标所呈现的现象是：有43%的同学认为造成排球损伤的主要原因是技术方面的原因；23%的同学认为由于准备活动的不充分也会造成运动损伤；还有一些同学认为造成排球运动损伤的原因是思想上不够重视，麻痹大意、场地器材不符合标准、气温条件不适宜，它们分别占的比例是17%、9%、8%。
3.2西南位育中学学生发生排球运动损伤的原因分析
排球运动对于练习者来说，虽然身体的直接对抗很少，但在技术和体能方面还是有较高的要求，所发生的运动损伤多为：肌肉拉伤，关节扭伤，闭合性挫伤，闭合性骨折，骨膜炎，腱鞘炎等。根据受伤的性质可以分为急性损伤和慢性损伤两种。按受伤的组织结构来分，主要是关节扭伤，骨膜损伤，肌肉与肌腱拉伤三种。
排球运动有着比较突出的特点，它即要求有身高，又要求有良好的协调性和灵敏性，同时需要有一定的力量和耐力，所以总的来说对身体的基本素质要求比较高。练习过程中频繁的发球，垫球，扣球，传球，拦网，滚翻等对练习者的踝关节，膝关节，腰部，腕关节，肩关节等部位带来长期的大负荷。加上，教学比赛中的偶发事故，运动损伤在所难免。
3.2.1 技术原因（排球的基本技术包括传，垫，发，扣，拦。）
传球要求，手触球时，十指应自然张开使双手成半球状，手腕稍后仰，以拇指内侧、食指全部、中指的二、三指节触球的后下部，无名指和小指在球两侧辅助控制球的方向。两拇指相对近“一”字形。初学者在学习的过程中，容易犯的错误是用指尖触球，大拇指向前伸，从而容易发生指关节挫伤。
垫球要求，两手掌根相靠，手指重叠，手掌互握，两拇指平行向前，手腕下压。击球时，两臂夹紧前伸，插入球下。身体重心协调地向抬臂方向伴送球。在练习垫球的过程中，因为练习者都是以双膝弯曲，身体中心下降的准备动作开始，在长期的如此反复的练习后，对膝关节，腰部都会带来慢性损伤。
发球对于中学生来说主要学习的是下手发球和上手飘球。发球的过程中常出现的错误是，下手发球：手指，手腕不够紧张，击球部位不正确。上手飘球：抛球不稳，屈腕。由于错误的动作出现，容易发生腕关节和肘关节的挫伤。
扣球的练习中，因为要求学生尽量的向上跳起，迅速的挥臂击球。在这个过程中，如果击球的时机不对，击球部位不对，发力点不对等容易导致肩关节拉伤。同时在扣球练习时反复的跳起，落地，对膝关节负荷比较大，长时间后容易出现对膝关节的慢性损伤。 
拦网要求学生起跳时，两臂伸直并保持平行，两肩上提。拦网时两手自然张开，屈指屈腕，触球时两手紧张，手腕下压盖在球的前上方。初学者在拦网的过程中容易十指指向来球方向，易发生指关节挫伤。而在跳起拦网，落地反复的练习过程中，对膝关节的负荷比较大，长时间容易造成膝关节的慢性损伤。
3.2.2 缺乏合理准备活动
不做准备活动或准备活动不充分、准备活动的内容与正式运动的内容结合得不好或专项准备活动不够、准备活动的运动量过大强度安排不当等是造成运动损伤的又一重要原因。准备活动不仅是为了提高肌肉的温度，而且可以提高神经中枢系统的兴奋性，克服人体机能惰性，使人体从相对静止状态转入活动状态。如果课前或练习前不做充分合理的准备活动的话，很容易发生关节的挫伤，肌肉和韧带的拉伤。
3.2.3 心理状态不良，思想不够重视
一个锻炼者的心理状态与运动损伤的发生有着一定的关系，比如心情较差、情绪低落或急躁等导致学生在练习的过程中忽视循序渐进的原则，急于求成、在练习中对难度较大或不熟练的动作产生畏惧和害怕的心理，动作犹豫，过分紧张，这时即失去了自我保护的意识，又容易使动作变形，因而造成运动损伤。
3.2.4 场地器材不符合标准
场地太硬、不平整、过滑、器材不合适、运动时所穿的服装，鞋帽不合适或不符合训练要求等，都可能引起关节的挫伤、扭伤、劳损，肌肉和肌腱的拉伤，跟腱痛等损伤。
3.2.5 气温条件不适宜
当遇到高温潮湿的气候时，由于学生排球练习的场地多是在室外，在进行练习的过程中可能会大量出汗，这时水盐代谢不平衡，很容易引起抽筋、虚脱、中暑，更易因肌肉疲劳而受伤；当遇到寒冷潮湿的气候时，因气温过低，肌肉受到寒冷的刺激时会变的僵硬，弹性不足，耐力下降，协调伸长性能变差，从而使肌肉组织内血液滞性变大，影响血流动力，这时很容易发生损伤。
3.2.6教师的教学组织方法不当
现在很多的中学体育老师在体育课堂教学中并没有切实的遵守训练系统性，循序渐进性和个别对待的原则。以及缺乏正确的示范动作，没有给予学生耐心的指导，缺乏保护，组织纪律较差等。这都会成为中学生在学习排球过程中产生运动损伤的潜在因素。
4． 结论与建议
 4.1 结论
通过调查研究，膝关节和踝关节在学生运动过程中发生损伤的频率最高，主要原因既有技术上的错误和粗糙，也与准备活动不充分，场地器材不符合标准有关。中学生在排球运动的过程中极易发生损伤还与恶劣的气候条件，不科学的教学组织方法，不良的心理状态密切相关。
 4.2 建议
随着排球运动更好的普及，越来越多的中小学生逐渐喜欢上这项运动。秉持发展体育运动，增强人民体质的宗旨，作为一名中小学的体育教师，我们需要充分的重视课堂中学生的学习锻炼情况，同时也不能忽视所发生的损伤现象。我们要充分了解造成排球损伤的原因，采取有效的、科学的预防措施，使学生在一个安全的环境中，健康成长。这是每一个教师的责任和应尽的义务。针对上面所分析的产生运动损伤的原因，下面提出几点建议。
 4.2.1 充分做好准备活动，重视准备活动的内容
课前或练习前，充分做好准备活动，使身体发热，提高中枢神经系统的兴奋性，降低肌肉的粘滞性，增加肌肉的弹性，有助于预防运动损伤。在安排准备活动的内容时，既要安排一般性的准备活动，也要安排专项的准备活动，使准备活动与接下来的教学，训练内容相贴近。使学生明白准备活动的目的，重视准备活动。在进行准备活动的时候要遵循循序渐进的原则，不做速度过快，强度过大的动作。例如：学习传球前，多做一些活动指关节的运动；学习扣球前，一定要做充分的压肩，弹跳等准备活动，使肩关节，膝关节活动开。
 4.2.2合理安排教学内容，采用科学的训练原则
教师在安排教学内容的过程中，要遵循系统训练的原则，区别对待原则和适宜负荷原则。
系统训练原则是指持续地，循序渐进地安排训练内容、组织训练过程的训练原则。教师在教授新动作的时候，由容易到困难，由简单到复杂，循序渐进。例如，对于初学垫球的学生来说，我们应该先从垫固定球开始，再到一抛一垫，自垫，对墙垫球，两人对垫等。不可急于求成，以免造成学生的意外受伤。还要加强排球基本技术的教学，规范学生各项排球基本技术动作。以免因为技术动作不正确，而造成上述所列举的运动损伤；区别对待原则是指根据不同的练习者，不同的训练状态，不同的训练条件等，有区别的安排各自相对应的训练过程。每一个学生的生理和心理状态，发育特点及身体素质都各不相同，所以教师在安排教学内容时应区别对待，充分结合学生的实际情况，量力而行，以免造成学生运动损伤；适宜负荷原则是指根据练习者的现实可能和人体机能的训练适应规律，以提高运动员的竞技能力的需要，在训练中给予相应量度的负荷。教师在安排教学内容的时候，应合理安排运动量，尤其是要避免排球运动过程中容易受伤的身体某部位的负担过重。
 4.2.3 重视课后的放松恢复
放松训练是指机体从紧张的状态松弛下来的一种练习过程，课堂上主要的练习内容结束后，应利用最后的几分钟时间，做做放松运动，放松肌肉，预防肌肉酸痛，及时消除肌肉疲劳，使身体能够得到有效的放松和调节，保证良好的身体状况。
 4.2.4 重视思想教育
因为思想上的懒散，不够重视，容易导致运动损伤，所以应该加强对学生的思想教育，尤其是加强安全教育、组织纪律性的教育，加强学生预防伤病的教育。
 4.2.5 加强对运动器材，场地的管理
学生要严格按照体育课的要求，穿着合身的运动服，适合的运动鞋。每次上课前学生协助好老师做好场地以及器材的检查，杜绝安全隐患。
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